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Stopp das Denken, spür das Leben!
Die Tyrannei der negativen Gedanken durchbrechen
 Deutsch von Christoph Bausum
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Erfahren Sie,
 
wie Ihr Identitätssystem Sie daran hindert, den auch in Ihnen vorhandenen heilsamen Quell des Wohlbefindens und der Weisheit zu entdecken und auszuleben.
 
 
Lernen Sie,
 
wie Sie Ihr Identitätssystem durch Bridging ruhigstellen und Ihr Leben voll ausschöpfen können.


Vorwort

In den zwei Jahren seit der ersten Veröffentlichung von Stopp das Denken, spür das Leben! haben Bridging und Mind-Body-Mapping bei Tausenden von Menschen ihre Wirksamkeit als Therapiemethoden unter Beweis gestellt. Das ist spirituell ebenso wie empirisch (durch medizinische Forschung) belegt. Seit 2006 untersucht das Veterans Administration Medical Center in Salt Lake City, durch welche Mechanismen Bridging und Mind-Body-Mapping aus Krisengebieten heimgekehrten Soldaten helfen, die Folgen von posttraumatischen Belastungsstörungen zu überwinden, Aggressionen und Suchtprobleme zu bewältigen und sich erfolgreich wieder in ihren Alltag als Zivilpersonen einzugliedern.
Tausende Menschen haben unsere Methoden kennengelernt und erfolgreich eingesetzt, nachdem sie unser Buch gelesen, an einem unserer Seminare oder ambulanten Therapieprogrammen teilgenommen oder durch unsere Fernseh- und Radioauftritte davon erfahren haben. Dazu gehören Menschen, die Probleme mit chronischen Schmerzen, mit ihrem Gewicht sowie mit Aggressionen innerhalb der Familie oder am Arbeitsplatz hatten. Profisportler, Manager, Geistliche und Verkäufer nutzen diese Techniken, um ihre Leistungen zu verbessern. Besonders effektiv sind Bridging und Mind-Body-Mapping bei der Suchtbekämpfung – die Rückfallquoten in den Therapieprogrammen sinken erheblich, wenn die Betroffenen zusätzlich mit Bridging arbeiten.
Diese überarbeitete Ausgabe von Stopp das Denken, spür das Leben! enthält ein zusätzliches Kapitel mit einem Zehn-Tage-Programm, das schon vielen Menschen geholfen hat, ihr Leben erfolgreich zu verändern.
Buch und Programm wollen Sie nicht dazu auffordern, Ihre Vergangenheit zu rekonstruieren, negative Gedanken zu verbannen, neue Verhaltensweisen anzunehmen oder sich auf irgendeine Weise zu «reparieren». Vielmehr werden Sie Ihren inneren Quell der Heilung, des Wohlbefindens und der Weisheit aktivieren, indem Sie lernen, Ihr Identitätssystem zu erkennen und ruhigzustellen. Das Identitätssystem ist ein natürliches Körpersystem, das in uns allen vorhanden ist. Es kann Ihre Sinne abstumpfen lassen, Ihr Denken lähmen, Ihren Körper verspannen und Ihnen ein falsches Bild darüber vermitteln, wer Sie eigentlich sind. Dieses falsche Bild ist so stark, dass Sie es mit jeder Zelle Ihres Körpers verinnerlichen. Wenn Sie lernen, das Identitätssystem ruhigzustellen und Ihre Sinne zu aktivieren, wird sich Ihr Leben in jeder Hinsicht verändern.
Sie denken, das klingt zu schön, um wahr zu sein? Sie müssen nicht blindlings glauben, was wir Ihnen erzählen. Nehmen Sie sich lieber zwei Minuten Zeit, dann können Sie Ihr eigenes Identitätssystem in Aktion erleben. Holen Sie Ihre To-do-Liste hervor oder denken Sie an Ihre bevorstehenden Verpflichtungen. Bemerken Sie die Anspannung, die von Ihrem Körper Besitz ergreift, während Sie dies tun? Heben sich Ihre Schultern, ballen sich Ihre Fäuste oder verspannt sich Ihr Rücken? Achten Sie darauf, wo Ihr Körper die Spannungen manifestiert. Jetzt streichen Sie mit den Fingern langsam über den Umschlag dieses Buches. Spüren Sie die Beschaffenheit und Temperatur des Umschlags in Ihren Fingerspitzen. Fühlen Sie sich in Ihre Fingerspitzen hinein, während Sie weiter über das Buchcover streichen, und achten Sie darauf, was geschieht. Konzentrieren Sie sich auf das, was Ihre Fingerspitzen empfinden. Halten Sie einen Moment inne und hören Sie auf die Hintergrundgeräusche, die Sie umgeben. Achten Sie darauf, was mit der Spannung in Ihrem Körper passiert, wenn Sie Ihre Sinne aktivieren.
Das Identitätssystem sorgt nicht nur für körperliche Anspannung, es benebelt auch Ihre Sinne und macht Sie taub für Ihre Mitmenschen und Ihre Umgebung. Denken Sie zum Beispiel an die unzähligen Gegenstände und Oberflächen, die Sie heute schon berührt haben. Haben Sie die Schlüssel, die Tassen, die Schuhe, das Wasser, das Frühstücksbesteck und all die anderen Dinge wirklich gespürt, die heute Teil Ihres Lebens waren? Wann haben Sie das letzte Mal beim Autofahren eine Ausfahrt oder Abzweigung verpasst, weil Sie in Gedanken woanders waren? Wie viele Bemerkungen, wie viel Körpersprache, wie viele Nuancen des Lebens haben Sie in dieser Woche in Ihrem Umgang mit anderen Menschen übersehen?
Vielleicht denken Sie, dass dieses Übersehen, Überhören und Nichtwahrnehmen ganz natürlich ist, eine Begleiterscheinung unseres schnellen und aktiven Lebens, die keine nachteiligen Folgen hat. Aber das stimmt nicht! Ihr Identitätssystem bemächtigt sich Ihrer Gedanken, fährt Ihre Sinne herunter – und hindert Sie so daran, das ganze riesige Potenzial Ihres Lebens zu verwirklichen. Es schränkt Ihr Fühlen, Denken und Handeln ein. Wenn Sie Ihre Sinne neu aktivieren und lernen, sich mit Ihrem Identitätssystem auszusöhnen, werden Sie erstaunt sein, wie unglaublich reich und befriedigend das Leben ist, das Ihnen offensteht.
Dieses Buch bietet Ihnen zwei Möglichkeiten, Ihr Leben erfolgreich umzukrempeln: Zum einen können Sie das Buch von vorn bis hinten durchlesen und dann das Zehn-Tage-Programm in Kapitel 13 absolvieren. Zum anderen können Sie die Einleitung lesen und dann sofort zu Kapitel 13 springen. Absolvieren Sie Schritt für Schritt das dort beschriebene Zehn-Tage-Programm und lesen Sie parallel dazu die entsprechenden Abschnitte des Buches, die zum Thema des jeweiligen Tages gehören. Die Lektüre wird das Verständnis der einzelnen Lektionen und Übungen dieses Tages vertiefen. Egal auf welche Weise – Sie können Ihren eigenen Weg wählen, um Ihr Leben in jeder Hinsicht zu verbessern. Lassen Sie uns anfangen!


Einleitung
Die Entdeckung

«Ich habe ihn behandelt, Gott hat ihn geheilt.» 
Ambroise Paré
 
In meiner vierzig Jahre währenden Laufbahn als Arzt, Psychiater und Psychoanalytiker habe ich mir viele Gedanken über das Mysterium der Heilung gemacht. Ich war stets davon überzeugt, dass wir das Leid der Menschen nachhaltig verringern könnten, wenn es uns gelänge, herauszufinden, auf welche Weise wir unsere natürlichen Heilprozesse behindern. Wenn wir die Barrieren für das Heilen beseitigten, könnten wir unsere angeborene Vitalität freisetzen und nicht nur unser physisches Leben heilen, sondern das emotionale und spirituelle Leben gleich mit dazu. Mit diesem Ziel vor Augen fing ich an, nach einem System im menschlichen Körper zu suchen, das verantwortlich dafür sein könnte, unsere natürliche Heilung zu behindern.
Wir wissen, dass natürliche Heilung dem Menschen angeboren ist. Während Sie diese Zeilen lesen, werden in Ihrem Körper beschädigte oder sterbende Zellen in einem natürlichen Prozess geheilt oder regeneriert. Ebenso werden, während Sie noch den nächsten Atemzug nehmen, in den Tiefen Ihres Gehirns zahlreiche Probleme gelöst. Genau so, wie sich Muskeln nach starker Anstrengung auf natürliche Weise erholen und wieder zu Kräften kommen, so findet auch Ihr Gehirn auf natürliche Weise Erholung und Heilung von Stress und Belastungen des täglichen Lebens. Die natürlichen Heilungssysteme des menschlichen Organismus sorgen auf körperlicher, geistiger und spiritueller Ebene unablässig für Harmonie und Gleichgewicht und halten so die Gesundheit aufrecht.
Der menschliche Organismus ist eine wundervolle Anordnung ineinander verwobener Systeme. Das Herz-Kreislauf-System reguliert den Blutkreislauf. Herz, Blutgefäße und ein riesiges neuroendokrines Netzwerk liefern sauerstoffreiches Blut an Gehirn, Muskeln und lebenswichtige Organe. Das Magen-Darm-System, bestehend aus Mund, Speiseröhre, Magen, Dünndarm, Dickdarm und Mastdarm sowie Stoffwechselorganen wie Leber und Bauchspeicheldrüse, zerlegt die Nahrung und führt sie dem Stoffwechsel zu. Das Zentralnervensystem mit Gehirn, Hirnstamm, Rückenmark und dem peripheren Nervensystem, die alle aufs feinste eingerichtet sind, Körper und Geist zu steuern und gesund zu erhalten, ist so etwas wie der Vorstandschef dieses ganzen Verbunds.
Nirgendwo in diesen bekannten Systemen konnte ich ein Element finden, das als Wurzel der menschlichen Funktionsstörungen in Frage kam. Am Anfang meines Berufslebens hatte ich als theoretischer Physiker für General Dynamics an Steuerungssystemen für Raketen und Satelliten gearbeitet und für die Rand Corporation ein neuronales Netzwerk für Anpassungsverhalten untersucht. Die wissenschaftliche Herangehensweise an das Identifizieren und Lösen von Problemen war mir bei meiner Suche eine unschätzbare Hilfe. Mein Glaube an eine höhere Macht jenseits der Wahrnehmung meines beschränkten Verstandes bestärkte mich, trotz einer Reihe von Fehlschlägen immer weiterzumachen. Mit einer höheren Macht meine ich diese unbeschreibliche Essenz unseres Daseins, ob man sie nun Gott, Jesus, Allah, Buddha, universelles Bewusstsein, das Absolute oder das Nichts nennt. Ich selbst ziehe die Bezeichnung Quelle vor. Der Mensch kann von dieser Quelle des Lebens ebenso wenig getrennt sein wie ein Lichtstrahl von der dazugehörigen Lichtquelle. Doch spüren Sie diese Verbindung in Ihrem Alltag? Ich tat es nicht, mir fehlte ein Gefühl des Wohlergehens. Egal wie erfolgreich ich war, ich konnte keine innere Ruhe finden, darum war ich um so fester entschlossen, herauszufinden, welche Barriere uns daran hindert, 24 Stunden am Tag die Verbindung zur Quelle unseres Lebens zu spüren – und zur Heilung, die unser angeborenes Recht ist.
Es dauerte mehrere Jahre, bis ich die Antwort erkannte – und das geschah nicht mit einem Paukenschlag, sondern mit einem leisen Summen. Eines Abends saß ich in meinem Wohnzimmer. Alles war still, abgesehen von dem leisen Brummen des Straßenverkehrs irgendwo draußen und dem vertrauten Geräusch des laufenden Kühlschranks. Plötzlich hörte das Summen des Kühlschranks auf. Etwas später fing es wieder an. Doch der Kühlschrank war die ganze Zeit gelaufen. Ich hörte angespannt hin und bemerkte, dass immer dann, wenn ich Gedanken nachhing, das Summen des Kühlschranks nachließ. Plötzlich ging mir auf, dass meine selbstbezogenen Gedanken mir die Ohren verschlossen hatten! Mir fiel auf, dass ich völlig ruhig war, wenn ich meine Aufmerksamkeit auf das Summen der Maschine lenkte. Wenn mir das Geräusch entglitt, war mein Kopf dagegen mit Gedanken verstopft, mein Körper war angespannt, und ich hatte einen Tunnelblick.
Meine eigenen Gedanken hatten einen Zusammenbruch meines Bewusstseins ausgelöst! Auf einmal dämmerte es mir: Das Herunterfahren unseres Bewusstseins trennt uns von der Essenz unseres Daseins. Mit heruntergefahrenen Sinnen sind wir von unserer Quelle und von allem Sein abgeschnitten. Letztlich hatte der simple Akt des Lauschens auf ein banales Haushaltsgeräusch meine Sinne aktiviert.
In den folgenden Wochen fing ich an, stärker auf meine Sinne zu achten. Ich erkannte, dass ich jeden Tag Hunderte von Gegenständen berührte, ohne dass mir bewusst war, wie sich irgendeiner davon anfühlte. Ich sah unzählige Dinge und Menschen, aber ich konnte nicht wirklich sagen, dass ich sie wahrgenommen hatte. Wie den meisten Menschen wäre es mir oft unmöglich gewesen, nachdem ich mein Auto vor der Tür geparkt hatte, irgendetwas zu benennen, das ich auf der Fahrt nach Hause gesehen hatte.
Ich hatte das Problem erkannt – das zusammengebrochene Bewusstsein; als Nächstes musste ich nun herausbekommen, welches «Ding» das Bewusstsein zusammenschrumpfen lässt und uns die Freude am Leben verdirbt. Es war mir klar, dass der Akt des Denkens selbst nicht der springende Punkt sein konnte, schließlich ist Denken eine natürliche Funktion. Mir war aufgefallen, dass ich immer noch denken und gleichzeitig Hintergrundgeräusche hören konnte. Schließlich fand ich heraus, dass nur bestimmte Gedanken uns unfähig machen, unsere Quelle zu spüren. Wenn sich das Bewusstsein ausdehnt, dann lösen bestimmte Gedanken ein System aus, das das Bewusstsein zusammenbrechen lässt. Andere Gedanken tun das nicht. Bei mir äußerte sich das so, dass ich auf der Autobahn oft meine Ausfahrt verpasste. Wenn jemand mit mir redete, hörte ich nicht immer, was der andere sagte. Wenn ich mich morgens anzog, wenn ich zu Fuß ging, wenn ich Sport trieb, war ich mir meiner Bewegungen nicht bewusst. Ich spürte nicht die unzähligen Objekte, die ich berührte. Sobald das System, was auch immer es war, «in Betrieb» war, funktionierte ich nur eingeschränkt. Zu diesem Zeitpunkt hatte ich noch keinen Namen für jenes System, das uns daran hindert, unsere Essenz zu spüren und das Leben voll auszuschöpfen. Außerdem musste ich erst noch herausfinden, welchem Zweck es diente.
Die nächsten Antworten bekam ich aus dem Mund eines Kindes.
Eines Tages saß ich in einem Flugzeug hinter einer Mutter und ihrer dreijährigen Tochter. Ich verfolgte, wie sie sich mit einem Passagier unterhielten, der auf der anderen Seite des Mittelgangs saß. Der Mann stellte sich dem Kind vor: «Ich bin Joe, und wer bist du?» Die Mutter freute sich, als ihre Tochter stolz sagte: «Ich bin Elizabeth.» Sie unterhielten sich nett miteinander, er neckte sie, und sie lachte. In dieser unbeschwerten Stimmung fing er an, sie Joe zu nennen. Sofort korrigierte sie ihn: «Ich bin Elizabeth.» Er neckte sie weiter und sprach sie immer wieder als Joe an. Bald wurde sie verkrampft und ängstlich, und schließlich fing sie an zu weinen. «Ich bin Elizabeth!», schrie sie frustriert. Joe hörte mit dem Necken auf und dank dem Trost und der Zusprache der Mutter hatten sich die beiden bis zum Ende des Fluges wieder versöhnt.
Mir war bei dieser Unterhaltung ein Licht aufgegangen. «Elizabeth» war nicht nur der Name, mit dem man das kleine Mädchen rufen konnte, sondern es war auch die Bezeichnung für das, was sie zu sein glaubte. Sobald diese Identität in Frage gestellt war, wurde ein ganzes System aktiviert. Das System, nach dem ich gesucht hatte, das System, das die Wurzel von Krankheit, Stress und Unzufriedenheit bildete, war das Identitätssystem! Plötzlich konnte ich Elizabeths Kummer verstehen: Wenn meine Identität (also wer ich zu sein glaubte) in Frage gestellt war, aktivierte sich mein Identitätssystem, was Angst, körperliche Anspannung, eingeschränkte Funktionen und ein reduziertes Bewusstsein zur Folge hatte.
In diesem Buch will ich das menschliche Identitätssystem untersuchen und der Frage nachgehen, wie es die natürliche Verbindung zwischen Körper und Geist (die sogenannte Mind-Body-Verbindung) unterbricht und Bewusstsein sowie Selbstheilungskräfte eines jeden Menschen auf diesem Planeten einschränkt. Stopp das Denken, spür das Leben! benennt nicht nur das Problem, das Sie und mich davon abhält, unser Leben voll auszuschöpfen, sondern es bietet auch ein Arsenal von Werkzeugen, mit denen sich die Manipulationen Ihres Identitätssystems leicht umgehen lassen. In zwölf Kapiteln werden Sie zunächst lernen, die Tricks Ihres Identitätssystems zu erkennen, und dann, wie Sie Ihr System ausschalten, damit Sie natürlich und frei funktionieren können. Zahlreiche Beispiele aus meinen Seminaren liefern Kontext und Ermutigung, während Sie lesen, wie Sie Ihre Sinne aktivieren, um das Leben zu führen, für das Sie bestimmt sind.
Das Identitätssystem hat eine enorme Macht. Es zu verstehen kann die grenzenlose angeborene Essenz Ihres Daseins befreien. Ich will Sie ermutigen, Stopp das Denken, spür das Leben! zu nutzen, um für sich selbst eine sofortige, gewaltige, kontinuierliche und positive Lebensveränderung herbeizuführen. Der Bewusstseinswandel, den Sie beim Lesen dieses Buches erfahren werden, setzt sofort ein, sobald Sie die ersten einfachen Maps erstellen, die deutlich machen, wie Ihr Identitätssystem Sie einschränkt und schädigt.
Durch diese Erneuerung wird Ihr negativer Selbstdialog – sei es «Er liebt mich nicht», «Ich kann das nicht», «Mit diesen Rückenschmerzen werde ich nie wieder aktiv sein können» oder «Das wird nie etwas werden» – in der unermesslichen Weite Ihres natürlichen Ichs verschwinden. Wie Sie wissen, ist die Macht des positiven Denkens von kurzer Dauer. In diesem Buch werden Sie nicht lernen, auf eine bestimmte Art zu «sein», stattdessen wird Ihnen bewusstwerden, wie Sie mehr von dem werden können, was in Ihnen steckt – vitaler und authentischer. Wenn Sie momentan Schwierigkeiten haben, die Zeit zu finden, Ihr Leben zu genießen, dann werden die beschriebenen Bridging-Techniken die Qualität Ihres Lebens verbessern. Wenn Sie sich nach einem harten Arbeitstag nicht entspannen können, werden Sie lernen, die in Ihrem Kopf umherwirbelnden Gedanken zu beruhigen. Sie werden sehen, dass es genauso leicht ist, den Geist zur Ruhe kommen zu lassen wie den Körper. Zahlreiche Beispiele – von Menschen, die mit Schmerzen, Krankheiten, Sucht oder Traumata kämpfen, bis zu solchen, die ihre Leistung steigern wollen – illustrieren die Ausführungen in den einzelnen Kapiteln.
Für eine solche grundlegende Veränderung ist man niemals zu alt. Die 78-jährige Jeanette hatte ihr Leben innerhalb weniger Tage umgekrempelt, nachdem sie angefangen hatte, die Bridging-Techniken aus diesem Buch einzusetzen. Sie hatte eine schwere Jugend, wuchs als jüngstes von acht Kindern zur Zeit der Weltwirtschaftskrise auf. Mit zehn Jahren musste sie bei fremden Menschen putzen gehen, um die Finanzen ihrer Familie aufzubessern. Ihre Mutter war bettlägerig, sie litt unter rheumatischer Arthritis und war lieblos und distanziert. Als Mutter war Jeanette dann schwierig, sie versuchte, das Leben ihrer Kinder und Enkel zu kontrollieren, wollte sich in ihnen verwirklichen, traktierte sie mit unwillkommenen Ratschlägen und kritisierte sie oft. Die Beziehungen innerhalb der Familie waren verständlicherweise belastet. Nach mehreren erfolglosen Versuchen mit traditioneller Psychotherapie kam sie mit über 60 Jahren zu einem meiner Seminare und begann mit den Bridging-Übungen. Weniger als eine Woche nach ihrer ersten Sitzung konnte sie erkennen, dass das, was in ihrer Kindheit geschehen war, sie nicht dauerhaft geschädigt hatte. Vielmehr schädigten sie ihre Gedanken, die wieder und wieder zu diesen Erinnerungen zurückkehrten. Als Jeanette erkannte, dass das die Methode war, mit der ihr Identitätssystem sie kontrollieren und auf ein beschädigtes Ich begrenzen wollte, wurde sie entspannter und offener. Statt ihre Kinder zu kritisieren, hörte sie ihnen zu. Zu ihrer großen Überraschung ging ihre Familie sofort auf sie zu. Jeanette fing außerdem an, sich mit Kunst zu beschäftigen. Eine Nachbarin bemerkte die Persönlichkeitsveränderung und fragte sie, ob sie Psychopillen nähme! Eine andere Nachbarin sagte: «Du liebe Zeit, seit wann bist du denn nicht mehr so empfindlich? Ich kenne dich schon seit 20 Jahren. Wie ist das passiert?»
In meinen Seminaren wollen die Teilnehmer oft wissen, wie es sein kann, dass Heilung und Veränderung so simpel sind. Sie fragen sich, wie es möglich ist, dass die Techniken in diesem Buch – auf Hintergrundgeräusche hören, gezielt auf Körperempfindungen achten, spüren, was die Finger berühren – ihr Leben verändern. Ihr Identitätssystem will nicht, dass sie auf ihre angeborenen Selbstheilungskräfte vertrauen. Doch es ist wahr: Was sie – und Sie – tun müssen, um diese grenzenlose Kraft der Selbstheilung und eine Ahnung der Ihnen offenstehenden Möglichkeiten freizusetzen, ist lediglich, Ihre Sinne neu zu aktivieren.
Allerdings ist es nach meiner Erfahrung so, dass die meisten Menschen zwar die Bedeutung dieser Worte verstehen, doch die Trennung von unseren Sinnen ist in unserem modernen Leben derart tief verwurzelt, dass kaum jemand dazu in der Lage ist, diesen Weg ohne Hilfestellung zu beschreiten. Genau darum geht es daher in diesem Buch. Hier finden Sie eine elegante, einfache und wirkungsvolle Methode, ein natürlicheres und glücklicheres Leben zu führen. Sie können innerhalb weniger Stunden eine Veränderung anstoßen, die Ihr Leben auf den Kopf stellen wird. Ob Sie als Vater, Mutter, Freund oder Partner besser werden wollen, ob Sie Ihre Leistungen im Beruf steigern, Gewicht verlieren oder eine ungesunde Abhängigkeit
beenden wollen – Stopp das Denken, spür das Leben! wird Ihnen helfen, sich auf ganz einfache, aber grundlegende Weise zu verändern. Wer an chronischen Schmerzen leidet, wird die wahre Heilkraft seines Körpers erfahren, und wer mit Aggressionen, Depressionen oder Angst zu kämpfen hat, wird bemerken, dass seine Perspektive – und sein Leben – sich ändern, wenn er sich von der inneren Weisheit seines Körpers leiten lässt und aufhört, auf den alten, selbstzerstörerischen Selbstdialog zu hören. Was immer Sie sich vom Leben wünschen – wenn Sie Ihre Sinne neu aktivieren, werden Sie eine Ruhe und Klarheit erlangen, die Ihnen in allen Lebenslagen zur Seite stehen können.
Die folgenden Kapitel enthalten zahlreiche Übungen und Erfahrungen aus Seminaren und Therapiesitzungen aus fast vier Jahrzehnten. Die Techniken in Stopp das Denken, spür das Leben! sind über viele Jahre der praktischen Anwendung immer weiter verfeinert worden. Ich bin sicher, dass sie Heilung und Harmonie in Ihr Leben bringen werden. Nutzen Sie sie, um Ihre persönliche Weisheit und die Selbstheilungskräfte kennenzulernen, die Ihnen angeboren sind.


1
Die Heilung beginnt bei Ihrem Identitätssystem 

Von Jugend an wird uns beigebracht, dass wir auf unseren Körper achten sollen. Wir lernen, uns die Haare zu waschen, die Zähne zu putzen und die Nägel zu schneiden. Man sagt uns, dass wir unsere Muskeln trainieren und keine ungesunden Dinge essen sollen. Wir eignen uns all das an, was nach Meinung unserer Eltern und Lehrer wichtig ist, um ein glückliches und produktives Leben zu führen.
Doch selten, wenn überhaupt, wird uns beigebracht, was wir mit unseren Gedanken tun sollen. Natürlich muss man bei vielen Gedanken auch nichts tun, denn sie kommen und gehen einfach und richten so wenig Schaden an wie ein Vogel, der in unser Blickfeld fliegt und gleich darauf wieder daraus verschwunden ist. Doch daneben gibt es viel zu viele andere Gedanken, die in unserem Kopf klebenbleiben wie Fliegen an einer Fliegenfalle. Einige bleiben jahre- oder sogar lebenslang haften und füllen unser Denken mit Sorgen, unnötigem Ballast und Lärm – ein Zustand, der unser Leben in vielfältiger Weise schädigt. Was ist das nur für ein Klebstoff, der Gedanken noch lange nachdem sie ihr Verfallsdatum überschritten haben, in unserem Kopf festhält? Produziert wird er von unserem Identitätssystem, einem System, das den bereits erwähnten anderen Systemen ähnelt, die unseren Körper am Laufen halten: dem Zentralnervensystem, dem Herz-Kreislauf-System und dem Magen-Darm-System.
Das menschliche Identitätssystem hat sich entwickelt, um die Abgrenzung von Familien, Klans, Kulturen, Rassen, Nationen und Spezies zu unterstreichen und zu vertiefen – mit anderen Worten, um uns dabei zu helfen, unsere eigene individuelle Identität zu schaffen. Das Identitätssystem besteht also schon per Definition aus selbstbezogenen Gedanken, den Menschen würden sonst Eigeninteresse, Richtung und Antrieb fehlen. Doch obwohl sein Zweck darin besteht, für Individuation und soziale Strukturen zu sorgen, die wir zum Überleben brauchen, behindert das Identitätssystem durch den Drang zur Trennung gleichzeitig die menschliche Entwicklung. Das Bedürfnis nach Abgrenzung hat aus evolutionärer Sicht betrachtet nämlich nicht nur positive Folgen. Individuen und Zivilisationen konnten dank der Entwicklung ihrer Identitätssysteme reifen und gedeihen. In seinem Buch Das unbeschriebene Blatt vertritt Steven Pinker die einleuchtende These, dass das Identitätssystem sogar genetisch verankert ist. Er schreibt, dass solche Erfindungen wie Namen, Tabus, Ehe, Regierung, Werkzeuge und wirtschaftliche Ungleichheit in allen Gesellschaften vorhanden sind. Andere gemeinsame Merkmale der Individuation sind Aggression, Gewalt, Waffen, Sexualneid, Neid und Bescheidenheit.
Das Identitätssystem an sich ist nicht das Problem. Problematisch wird die Sache erst, wenn es dominant wird und das harmonische Zusammenspiel zwischen Abgrenzung (das Identitätssystem) und Einheit (die Quelle) stört. Seine positive Wirkung endet an jenem Punkt, an dem Ihr Ich einen starren und exklusiven Charakter bekommt – wenn Sie nur noch die Geschichte Ihres Identitätssystems sind und sein können und nicht mehr wissen, wie Sie es ruhigstellen sollen. Denn immer, wenn es überaktiv wird, schränkt es das Bewusstsein ein, schafft Angst und stört die Harmonie und das Gleichgewicht der Mind-Body-Verbindung. Das führt langfristig zu einer falschen und eingeschränkten Sichtweise, die nicht nur Ihre Selbstwahrnehmung beeinträchtigt, sondern auch Ihre Aktivitäten, denn es reduziert Sie darauf, nur so gut sein zu können wie Ihr letzter Gedanke. Doch das ist natürlich eine Täuschung. Alle Gedanken sind nämlich lediglich eine Folge der Tatsache, dass eine Gehirnzelle Neurotransmitter ausgestoßen hat. Um sich von selbstbeschränkenden Gedanken befreien zu können, ist es von entscheidender Bedeutung, dass Sie das Identitätssystem und seine Wirkungsweise durchschauen.
Das Identitätssystem ist nicht gleichzusetzen mit dem Freud’schen Ich, der Instanz unserer Psyche, die die Welt erfährt und darauf reagiert, die zwischen inneren Bedürfnissen und den Forderungen der Gesellschaft vermittelt. Das Freud’sche Ich kann durch natürliche Funktionen wie Hören, Sehen, Erinnern, Denken, mit anderen in Beziehung treten, Fühlen und Handeln charakterisiert werden. Das Identitätssystem dagegen zeichnet sich durch eine übertriebene Selbstbezogenheit aus; es schafft eine Identität, die nicht authentisch ist – weil sie nicht komplett ist – und die im Alltag Ihren natürlichen Funktionen in die Quere kommt.
Die Anforderungen des Identitätssystems 
Ihr Identitätssystem basiert auf Gedanken, die ich Anforderungen nenne. Damit greife ich ein Konzept von Charlotte Joko Beck auf, die während ihrer dreißigjährigen Lehrtätigkeit und in ihren beiden Büchern Einfach Zen und Zen im Alltag diesen Begriff geprägt und viele der Bewusstseinsübungen, die in den nachfolgenden Kapiteln erwähnt werden, eingesetzt hat. Diese Anforderungen verstärken das beschädigte Ich (ein dysfunktionaler Body-Mind-Zustand) und diktieren, wie Sie und der Rest der Welt sein sollten. Sobald Sie nun das Gefühl haben, dass diese Anforderungen nicht erfüllt werden, verspüren Sie die Symptome des aktivierten Identitätssystems: Anspannung, Angst und körperliches Unbehagen. Die Anforderungen des Identitätssystems sind Manifestationen des beschädigten Ichs, die Sie zwingen, sinnlos Energie aufzuwenden für den aussichtslosen Versuch, sie zu erfüllen. Welche Auswirkungen das haben kann, zeigt das folgende Beispiel.
Isabella, eine Verkäuferin in einer Boutique, ging abends oft genervt, erschöpft und aufgebracht nach Hause, nachdem sie den ganzen Tag lang dem Klatsch ihrer Kolleginnen und den Ansprüchen ihrer Kundinnen ausgesetzt gewesen war. Nachdem sie einige Wochen lang die in diesem Buch beschriebenen Techniken praktiziert hatte, stellte sie fest, dass sie ihre Arbeit auf einmal mit anderen Augen betrachtete. Wenn Isabellas Kolleginnen Klatsch und Tratsch austauschten, lächelte sie nur, weil ihr nun bewusst war, dass sie die Anforderung hatte, dass man nicht tratschen soll. Sie ließ es nicht mehr zu, dass das Verhalten der Kolleginnen ihre Reaktionen bestimmte, und konzentrierte sich stattdessen auf ihre Arbeit. Wenn Kundinnen ihr gegenüber fordernd und gereizt waren, erkannte sie ihre unrealistische Erwartungshaltung, alle Kunden glücklich zu machen. Sobald sie diesen Gedanken erkannt hatte, konnte sie ihn loslassen. Einmal davon befreit, meisterte sie Situationen, die sie vorher angespannt und niedergeschlagen zurückgelassen hatten. Auch ihr Privatleben verbesserte sich – weil sie auf der Arbeit entspannt war, verliefen auch die Abende mit ihrem Mann deutlich entspannter und harmonischer.
Wir Menschen haben eine Menge gemeinsamer Anforderungen unseres Identitätssystems, wie etwa «Ich sollte alles richtig machen», «Mein Leben sollte besser sein», «Ich sollte mehr Selbstkontrolle besitzen» oder «Andere sollten ehrlich und rücksichtsvoll sein». Wenn ich mit dem Auto unterwegs bin und mehrere rote Ampeln nacheinander erwische, denke ich: «Mensch, warum sind hier so viele rote Ampeln? Warum hat man die nicht synchronisiert?» Ich spüre die Anspannung in meiner Brust und erkenne die Anforderung, die mein körperliches Unwohlsein verursacht: Stan verdient es, dass die Ampeln grün sind. Wenn ich vor einer roten Ampel stehen bleiben muss, fühle ich mich beeinträchtigt – mein Körper ist angespannt, in meinem Kopf schwirren die verärgerten Gedanken umher, und ich schenke meiner aktuellen Aufgabe – dem Autofahren – weniger Aufmerksamkeit. Mittlerweile ist das anders: Wenn ich jetzt an eine rote Ampel komme, dann muss ich im Bewusstsein meiner Anforderung darüber schmunzeln, wie rote und grüne Lichter früher meine Mind-Body-Verbindung beeinträchtigen konnten. Mein Identitätssystem ist ruhiggestellt und funktioniert normal.
Ihr Identitätssystem bemächtigt sich der natürlichen Probleme und Sorgen des Alltags und macht daraus eine von Spannungen erfüllte, polarisierte Welt der Gegensätze. Diese werden dann mit Wertungen versehen: groß/​klein, gut/​schlecht, Erfolg/​Scheitern, Liebe/​Hass. Dieser Dualismus lässt Anforderungen entstehen: «Ich muss mich anstrengen, um gut und erfolgreich zu sein.» Das Gegenteil dieser Aussage können Sie einfach nicht akzeptieren. Der Dualismus beinhaltet auch ein Bild davon, wie die Welt sein sollte: «Es sollte nicht regnen» oder «Freunde sollten ehrlich und treu sein». Seien Sie sich der Tatsache bewusst, dass Ihr wahres Ich so groß ist, dass es nicht nur Optimismus, Stärke und Unabhängigkeit umfasst, sondern auch das jeweilige Gegenteil – Pessimismus, Schwäche und Abhängigkeit.
Die Mär vom beschädigten Ich
Wenn Sie eine Vorstellung davon haben, wer Sie sind, und glauben, dass das alles ist, was Sie sind, dann besitzen Sie ein unvollständiges Ich, ein begrenztes Konstrukt von Gefühlen, Empfindungen, Gedanken und Einbildungen. Das wahre Ich ist auf wundersame Weise umfangreich, vollkommen und untrennbar mit der Quelle und allem Dasein verbunden. Es ist in jedem Moment ganz da, nicht getrennt von dem Stuhl, auf dem Sie sitzen, dem Fußboden, der Erde oder der Luft, die Sie atmen, Ihren Eltern oder der Nahrung, die Sie zu sich nehmen, dem Tag, an dem Ihre Eltern sich kennenlernten, oder gar dem Ursprung der Menschheit. Ihr wahres Ich ist viel größer als das, was das Identitätssystem als verbunden oder getrennt wahrnimmt. Alles steht in Verbindung und hängt voneinander ab, und doch sind wir alle in jedem Moment einzigartig und ganz für uns. Unserem dualistischen Denken fällt es schwer, dieses Paradox zu begreifen. Es ist ähnlich wie mit den Elektronen in der Physik: Betrachtet man sie als Partikel, dann verhalten sie sich wie Partikel und haben feste Grenzen; wenn man sie dagegen als Welle betrachtet, verhalten sie sich wie eine Welle und besitzen bewegliche Grenzen. Ihre Essenz reagiert also auf den Blickwinkel des Betrachters. Wie grenzenlos die Verbindung zu unserer Quelle und aller Energie ist, hat Nima Arkani-Hamed treffend auf den Punkt gebracht. Der Teilchenphysiker und Stringtheoretiker am Institute for Advanced Study in Princeton fragte einmal: «Wie viel vom Universum können Sie zwischen Daumen und Zeigefinger klemmen?»
Er beantwortet seine Frage gleich selbst: «Möglicherweise deutlich mehr, als Sie glauben. Entfernte Bereiche des Kosmos sind womöglich weniger als einen Millimeter entfernt. Ganz andere Universen könnten in unserer Reichweite sein. Selbst wenn Sie diese Orte und Welten nicht sehen können, stehen Sie vielleicht mit ihnen in Verbindung – durch die uns allen bekannte Kraft der Gravitation.»
Dass es das ganze Leben beeinflussen kann, wenn man nur eine beschränkte und beschädigte Version seiner selbst kennt, zeigt mein Dialog mit Julie:
 
JULIE: «Sie sagen immer, dass ich nicht wirklich beschädigt bin, aber das kann ich nicht glauben.»
STAN: «Es ist Ihr Identitätssystem, das immer wieder die Vorstellung unterstreicht, dass Sie beschädigt sind.»
JULIE: «Nein! Mein Vater hat mich missbraucht. Ich verstehe nicht, was das mit meinem Identitätssystem zu tun hat.»
STAN: «Ja, Sie haben ein starkes Trauma erlitten. Aber nehmen Sie sich jetzt einmal einen Moment Zeit, schließen Sie die Augen und richten Sie den Blick nach innen, um festzustellen, wo Sie beschädigt sind.»
Julie kommt der Aufforderung nach, und kurze Zeit später geht das Gespräch weiter.
STAN: «Julie, haben Sie eine Beschädigung gefunden?»
JULIE: «Die Beschädigung besteht darin, dass mein Vater mich missbraucht hat.»
STAN: «Aber das ist ein Gedanke. ‹Mein Vater hat mich missbraucht› ist nur ein Gedanke. Wo ist die Beschädigung?»
JULIE: «Ich verstehe nicht, was Sie meinen. Was er mir angetan hat, hat diese Beschädigung hervorgerufen, die mein Leben zerstört hat. Nun muss ich versuchen, mit dieser schrecklichen Erinnerung zu leben.»
STAN: «Was Ihr Vater getan hat, war schrecklich und falsch. Aber heute, hier in diesem Raum, besteht die Beschädigung, die Ihnen zugefügt wurde, nur aus Gedanken, die Ihr Identitätssystem sich zu eigen gemacht hat. Es sind Gedanken wie ‹Mein Vater hat mich missbraucht, also bin ich beschädigt› oder ‹Da mein Vater mich missbraucht hat, muss ich beschädigt sein›. Trotzdem sind das nichts weiter als Ihre Gedanken.»
JULIE: «Aber was ist mit dem psychologischen Schaden? Immerhin trage ich die Narben meines frühen Traumas. Ich sehe das als Beschädigung.»
STAN: «Wenn Sie sich in den Finger schneiden, reagiert Ihr Körper ganz natürlich, und die Wunde heilt. Vielleicht behalten Sie eine Narbe zurück, doch diese Narbe ist nicht das Gleiche wie der eigentliche Schaden. Sie ist lediglich das visuelle Merkmal einer verheilten Wunde. Wenn die Wunde aus irgendeinem Grund nicht verheilt, ist das ein Zeichen dafür, dass Ihre natürliche Heilfunktion gestört ist. Ein psychologisches Trauma ist nicht anders als ein körperliches Trauma. Auch wenn wir ein psychologisches Trauma erleiden – selbst wenn es etwas ganz Furchtbares ist –, dann besitzen wir die natürliche Fähigkeit zu heilen. Wenn eine psychologische Wunde nicht verheilt, ist das ebenfalls ein Zeichen dafür, dass Ihre natürliche Heilfunktion gestört ist. Der Störfaktor ist Ihr Identitätssystem, das sich Ihrer Gedanken bemächtigt, Ihnen das Gefühl gibt, beschädigt zu sein, und dieses Gefühl immer wieder verstärkt.»
JULIE: «Sie behaupten also, dass mein Vater mich nicht wirklich beschädigt hat? Er hat mir wehgetan, aber es ist mein Identitätssystem, das es wie eine permanente Beschädigung aussehen lässt?»
STAN: «Genau. Die Mission des Identitätssystems besteht darin, Sie so lange an Ihr beschädigtes Ich zu erinnern, bis Sie glauben, dass Sie nur aus dieser Beschädigung bestehen. Schauen Sie noch einmal in sich hinein, ob Sie eine Beschädigung finden können. Schließen Sie die Augen und suchen Sie langsam und gründlich nach der Beschädigung. Sehen Sie erst ganz rechts, dann links, oben und unten, hinten und vorne nach. Überprüfen Sie, ob Sie irgendeine Beschädigung finden können.»
JULIE: «Ich konnte keine Beschädigung finden – nur Raum. Dafür waren da Gedanken darüber, wie ich zum Opfer gemacht wurde.»
STAN: «Ja, das sind ganz natürliche Gedanken, die im reinen Raum des Geistes entstehen. Es ist nur wichtig, dass Sie erkennen, wann Ihr Identitätssystem die Beschädigung vorschiebt und damit verhindert, dass Sie die Weite, die Funktion und die Heilkraft Ihres wahren, von der Quelle gespeisten Ichs erfahren. Wer Sie sind – also Ihr wahres Ich –, ist so riesig und grenzenlos, dass Sie nicht beschädigt werden können. Gedanken sind nur Gedanken.»
 
Sobald sie anfing, das Wirken Ihres Identitätssystem zu durchschauen, konnte Julie über ihre begrenzte Identität als Opfer hinausgehen und sich daranmachen, ihr Leben zu verändern, Freude zu empfinden und ihr Verständnis davon zu erweitern, wer sie eigentlich ist.
Durch die Entdeckung des Identitätssystems ist mir klargeworden, dass wir alle, selbst jene Menschen, die nicht wie Julie ein schweres Trauma erlebt haben, aufgrund unseres überaktiven Identitätssystems ein beschädigtes Ich aufweisen. Ist es erst einmal aktiviert, übernimmt das System die Kontrolle über unsere Mind-Body-Verbindung, mit der Folge, dass wir unseren Selbstwert und unsere Funktion als beschädigt wahrnehmen. Ich habe die Übungen in diesem Buch bei unzähligen Menschen eingesetzt, die den Wunsch hatten, ein erfüllenderes Leben zu führen.
Ihre persönlichen Storylines
Ihr Identitätssystem füttert das beschädigte Ich mit Storylines, also den täglichen Dramen, die Sie selbst konstruieren. «Mein Leben sollte eine Bedeutung haben, ich muss etwas bewirken in der Welt» ist ein Beispiel für eine Anforderung, deren zugehörige Storyline in etwa so lauten könnte: «Ich mache einfach nichts Wichtiges. Warum kriege ich nicht die Kurve? Was verpasse ich?» Solange Ihr Identitätssystem die Kontrolle hat, stecken Sie in einer kompletten Geschichte über die Vergangenheit oder die Zukunft fest, die Sie nicht nur vom Hier und Jetzt wegführt, sondern auch Ihr Bewusstsein verengt, Ihr Denken überfrachtet und Ihren Körper verspannt. Je öfter Sie sich die Wiederholungen im «Kanal Ich» ansehen, desto stärker werden die mentalen, physischen und spirituellen Aspekte Ihres wahren Wesens verschüttet. Ist das Identitätssystem dagegen ruhiggestellt, indem Sie seine Anforderungen und Storylines erkennen und umgehen, kann Ihr wahres und voll funktionstüchtiges Ich gedeihen. An dieser Stelle müssen Sie vor allem die Tatsache verinnerlichen, dass das beschädigte Ich zu 100 Prozent ein Irrglaube ist – Sie sind nicht wirklich geschädigt. Sie sind heil und auf wundervolle Weise komplett. Wenn dieses Wissen in Ihrem Bewusstsein ankommt, wird es Ihre Storylines nach und nach auflösen und dafür sorgen, dass Ihr natürliches Ich hervortritt. Wie das aussehen kann, zeigen die folgenden Beispiele aus meinen Seminaren.
Ron wuchs in einem Unterschichtviertel von Detroit auf. Obwohl er seit langem als erfolgreicher Geschäftsmann in einer wohlhabenden Vorstadt von San Francisco wohnte, wo er sich auch im Gemeindeleben engagierte, hatte er immer das Gefühl, dass er «doppelt so gut sein muss wie jeder andere». Er sprach nie mit anderen über dieses Minderwertigkeitsgefühl, weil er es für eine normale Folge seiner Kindheit hielt. Als Ron von den Storylines hörte, erkannte er sofort seine eigene Storyline – nämlich dass er sich immer wieder aufs Neue beweisen musste –, die regelmäßig in seinem Kopf abgespielt wurde, das bekannte Gefühl, nie gut genug zu sein, und die damit einhergehende Anspannung hervorrief. Von diesem Augenblick an betrachtete Ron seine Storylines als Fremdkörper, auf die er achten musste. Er fing damit an, sie immer früher abzufangen, und gelangte dadurch zu seiner eigenen Überraschung zu einer ganz neuen inneren Ruhe und einem Gefühl des Wohlbefindens.
Seine Frau Liz bemerkte die Veränderung bei Ron sofort und schrieb sich für die nächste Seminarreihe ein. Sie ist eine attraktive Managerin in der Kosmetikbranche mit adretter Figur und sehr gepflegt. Doch hinter der schönen Fassade litt Liz an einer Essstörung. Frühere Versuche, mit Hilfe einer Psychoanalyse zur Wurzel ihres Problems vorzudringen, konnten sie nicht in ihrem Glauben erschüttern, dass sie dick, unattraktiv und nicht liebenswert war. Als wir über Storylines sprachen, bemerkte Liz: «Meine Gedanken sind wahr. Es sind keine ausgedachten Storylines. Schauen Sie sich doch nur mal meine Wurstfinger an. Sie sollten meine Hüften und die ganzen Flecken unter meinem Make-up sehen.»
Ich antwortete: «Es geht nicht darum, ob die Geschichten wahr oder falsch sind, sondern wie oft Sie sie am Tag durchspielen. Ich möchte, dass Sie künftig darauf achten, wann diese Storylines auftauchen. Immer wenn sie Ihnen auffallen, achten Sie einen Moment lang bewusst auf die Geräusche im Hintergrund und fühlen Sie, was Ihre Hände gerade berühren. Erst dann machen Sie weiter mit dem, was Sie gerade tun.»
In der nächsten Sitzung bemerkte Liz: «Ich bin erstaunt, wie aufdringlich diese Storylines sind. Sie laufen den ganzen Tag. Sobald ich sie mir jedoch bewusstmache und dann mit meiner Arbeit fortfahre, werde ich deutlich entspannter.»
Durch dieses Bewusstmachen war Liz endlich in der Lage, ihre alten Storylines zu überwinden und ihr Leben zu verändern. Als ihr klarwurde, dass ihre Storylines ihr beschädigtes Ich zusammenhielten und ihre Essstörung förderten, wurden ihr Gewicht und ihre körperlichen Mängel nach und nach zu nebensächlichen Themen. Ihr Selbstbild hatte sich über ihre obsessive Beschäftigung mit ihrer Erscheinung hinaus ausgedehnt.
Ihr Identitätssystem will nicht, dass Sie sich ändern
Manchmal fällt es uns leichter, unsere Wahrnehmungen einzuschränken, als uns die unzähligen Möglichkeiten und Situationen vor Augen zu führen, denen wir gegenüberstehen könnten. Das Identitätssystem hilft uns bei dieser Einschränkung, indem es uns eine feste und klar abgegrenzte Identität gibt. Doch der Preis dafür sind Unruhe, überflüssige Ängste, ständige Anspannung und ein verengtes Bewusstsein. Kurz gesagt, es ist Ihnen unmöglich, die riesige, reichhaltige Vitalität Ihres wahren Ichs zu erleben und zum Ausdruck zu bringen. Bruce Lee meinte ganz offenbar das beschädigte Ich seines Identitätssystems, als er schrieb: «Weil man nicht gestört und verunsichert werden will, legt man sich ein Verhaltensmuster, ein Denkmuster, ein Beziehungsmuster zu. Nur wird man irgendwann zum Sklaven dieses Musters und hält es schließlich für die Realität.» Die Realität, von der er spricht, ist eben nicht das beschädigte Ich, das das Identitätssystem für Sie konstruiert, sondern ein uneingeschränktes, natürliches Funktionieren, das nicht durch irgendwelche Storylines beeinträchtigt wird.
Zum besseren Verständnis, welche Auswirkungen das Identitätssystem auf uns hat und warum wir es dringend ruhigstellen sollten, fordere ich die Teilnehmer meiner Seminare manchmal auf, sich vorzustellen, welchen Effekt das Identitätssystem auf einen Adler hätte. Manche Menschen meinen, es würde den Adler in einen Käfig stecken, sodass er nicht mehr frei fliegen, den Wind spüren und den Blick in die Ferne schweifen lassen könnte. Andere sehen im Identitätssystem eine Halteleine, die dem Adler nicht erlaubt, die Höhenflüge zu unternehmen, zu denen er fähig wäre. Der beste Vergleich, den ich gehört habe, stammt von einem jungen Mann, der sagte, dass das Identitätssystem den Adler keineswegs am Fliegen hindere. Es verhindere nur, dass der Adler die riesige Ausdehnung seiner selbst und dessen, was er tut, wirklich begreift. Er fühle nicht bis in die Knochen hinein, was er sieht und wie er über allem schwebt. Er erfasse nicht den enormen Überblick, den er über die Welt hat. Das Identitätssystem stumpfe ihn ab. Der junge Mann sagte: «Das wäre ja so, als würde ich im Regenmantel duschen. Genau das macht das Identitätssystem mit mir – es stumpft mich ab. Ich lebe mein Leben, ich fliege durch mein Leben, aber ich spüre nicht die volle Größe meines wahren Ichs, weil mein Identitätssystem mir den Körper raubt, die Sinne herunterfährt, mein wahres Ich kleiner macht.»
Das Identitätssystem trennt uns vom gegenwärtigen Moment, wie die folgenden Kommentare aus meinen Seminaren zeigen:
 
BRETT: «Wenn ich auf der Autobahn unterwegs bin, passiert es mir oft, dass ich mich vollkommen in meinen Gedanken verliere. Zehn Kilometer wundervolle Landschaft ziehen vorbei, und ich nehme sie überhaupt nicht wahr. Später verpasse ich sogar meine Ausfahrt. Ich denke, das ist durchaus nicht ungefährlich, immerhin könnte ich das Signal eines anderen Fahrers übersehen oder einen Unfall verursachen.»
DEBRA: «Ich bin auf Vorstandssitzungen oft so angespannt, dass manchmal fünf Minuten vergehen, in denen ich kein einziges Wort mitbekomme. Dann fragt jemand nach meiner Meinung, und ich muss eine Antwort aus dem Hut zaubern. Das ist, als müsste ich mich an den eigenen Haaren aus dem Sumpf ziehen. Ich versuche, ruhig zu wirken, doch innerlich bin ich völlig durcheinander.»
SYLVIA: «Mein Freund ruft an, und wir reden miteinander, aber innerhalb von Sekunden höre ich nichts mehr. Ich bin völlig abgedreht und nervös, und er spürt es genau. Dann wird er wütend, und ich weiß nicht, was ich sagen soll. Ich habe keine Ahnung, warum ich so abdrifte.»
JUAN: «Ich habe Sex mit meiner Frau, und auf einmal merke ich, wie ich an die Arbeit denke und daran, was ich gegessen habe, und dann bin ich wütend auf mich selbst, weil mir solche Gedanken kommen, und plötzlich fühle ich mich furchtbar.»
TOM: «Ich bin auf dem Golfplatz, aber mit den Gedanken bei der Arbeit oder bei den Finanzen. Ich versuche mich zu entspannen, aber natürlich verschlage ich am Ende den Ball.»
 
Gefangen in unseren täglichen Dramen, spüren wir unseren eigenen Körper nicht mehr! Doch das macht das Identitätssystem nicht automatisch zu unserem Feind. Im Gegenteil, es ist ein Segen, denn es zeigt nicht nur, was Sie unzufrieden sein und leiden lässt – es weist Ihnen auch den Weg zu Ihrem natürlichen Ich.
Bridging für das Bewusstsein
Der Zweck dieses Buches besteht darin, Ihnen einen neuen und aufregenden Blick auf Ihr Leben zu eröffnen und Ihnen Werkzeuge an die Hand zu geben, mit denen Sie Ihr überaktives Identitätssystem «ruhigstellen» können.
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